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Conociendo los 
Grupos de Alimentos
¡MiPlato es su plato!
Boletín Educativo Nutricional para Segundo Grado       Lección 7
Use MiPlato para recordarle a usted y 
su familia la importancia de elegir una 
variedad de alimentos a la hora de planear 
sus comidas. Una comida saludable consiste 
en llenar la mitad de su plato con frutas 
y vegetales con pequeñas cantidades de 
granos y proteína. Tome los lácteos como 
bebidas. ¡Y como postre queso y yogur bajo 
en grasa con frutas son muy saludables!  
 U.S. Department of Agriculture ChooseMyPlate.gov
¿Que falta en MiPlato?
Caramelos, soda, bocadillos dulces y otros alimentos 
con altos contenidos de grasa o azúcar. Hay muchas 
maneras en que su familia puede evitar comer estos 
alimentos ¿Cuál de estas ideas elegiría usted?
	 Mire para arriba, mire para abajo. Cuando busque 
un cereal bajo en azúcar (y otros alimentos 
saludables), busque en las parte altas o bajas de 
los anaqueles del supermercado. ¿Porque? Los 
alimentos altos en azúcar se encuentran en la 
mitad, al a altura de los ojos de los niños para 
agradarles.
	 Revise si su supermercado tiene una caja de pago 
sin dulces en el pasillo. Su niño y usted tendrán 
menos tentación de comprar dulces mientras 
espera para pagar.
	 En el supermercado, compre en los pasillos que 
no están en el centro, donde encuentra alimentos 
más nutritivos como frutas, vegetales, alimentos 
lácteos, carne y otras proteínas. ¡Pero no se olvide 
del pasillo de los frijoles y chicharos (también son 
del grupo de las proteínas)!
	 Mantenga bocadillos saludables a la vista. Coloque 
en el mesón de la cocina un tazón con fruta fresca 
o vegetables cortados en el refrigerador.
	 ¿Usted compra paquetes grandes de galletas o 
golosinas? Sepárelas en porciones más pequeñas. 
Esto evita que se exceda al comer. Mantenga estos 
paquetes almacenados en su alacena. Si no están a 
la vista, su familia y usted los comerán menos.
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Chips de tortilla 
horneada
(Rinde4 porciones)
Estos totopos horneados tienen aproximadamente 
la mitad de calorías y menos de 2 gramos de grasa 
comparados a los totopos de tortilla regulares.
Ingredientes:
•	 8 tortillas chicas de maíz o de grano integral  
•	 Aceite en aerosol 
•	 Polvo de ajo u otro sazonador como pimienta 
negra o canela (Mezcle 1 cucharada de azúcar 
con ½ cucharadita de canela para rociar en los 
Receta
totopos.)
Instrucciónes:
1. Lávese las manos y el mesón.
2.  Caliente el horno a 450 grados F.
3.  Corte cada tortilla en 6 y rocié con aerosol y coloque los totopos en una charola para galletas.                           
4.  Condimente con ajo u otro sazonador.
5.  Hornee 6 a 10 minutos o hasta que estén dorados. Sirva con una crema de garbanzos (hummus) o 
una salsa ranchera baja en grasas. 
